Otaczajgca nas od roku rzeczywisto$¢ to bez watpienia bardzo trudny czas, w ktérym
przyszto nam zy¢, pracowac, uczyC sie. To czas poszukiwania nowych rozwigzan, pokonywania
trudnosci, dostosowywania sie do dynamicznie zmieniajgcej sie rzeczywistosci dyktowanej przez
pandemie COVID — 19, ktéra zamyka szkoty, sklepy, restauracje, kina i teatry. COVID-19 zamyka
tez przemoc w czterech Scianach naszych domoéw. Dzieje sie to bardziej niz kiedykolwiek
wczesniej. Izolacja spoteczna utrudnia znacznie kontakt z drugim cztowiekiem, ogranicza nasze

mozliwosci w tym, by wyjS¢ z domu i w razie potrzeby prosi¢ o pomoc.

~Osobisty plan awaryjny” jest wskazowkg, co zrobi¢, by przerwac¢ sytuacje przemocy i zgtosic sie

po pomoc Zapraszamy do zapoznania sie ze szczegétami kazdego z krokéw po adresem:

https://bip.brpo.gov.pl/sites/default/files/Osobisty plan_awaryjny poradnik_0.pdf

PAMIETAJ NIE JESTES SAMA - Tu znajdziesz pomoc

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Rabie Wyznej
Raba Wyzna 41, 34-721 Raba Wyzna

tel.: 18 267 12 31, 18 506 52 55

e-mail: info@gopsrw.pl

e-puap: /gops_rabawyzna

Punkt Wsparcia i Informacji dla Oséb dotknietych Przemoca w Rodzinie
Na konsultacje ze specjalistami prosimy umawiac sie z pracownikami socjalnymi lub w punkcie
konsultacyjnym tel. 182671231 wew. 27

Osobisty Plan Awaryjny w kilku krokach:

1. Obserwuj zachowania osoby agresywnej: to waine, Zeby wiedziec jakie zachowania zapowiadaj najgorsze.
2. Maucz dzied dbac o bezpieczenstwo: powiedz dzieciom, gdzie moga szukac pomocy.
3. Bezpieczne miejsce: zastandw sie, gdzie w Twoim domu mozesz znalezd bezpieczne schronienie,

4, BadZ przygotowany/a do ucieczki: spakuj wszystko do podracznej torby, trzymaj jq pod reka, tak zeby w
kazdej chwili mdc ja zabrad.

5. W sytuacji zagrozenia: jesli nie masz mozliwosci ucieczki, schowaj sie w rogu pokoju. Skul sie, ostaniajac
rekoma twarz i glowe. Postaraj sie zawsze miec przy sobie telefon z natadowang baterig Wzywaj pomocy: 997,

112

6. Poznaj swoich sojusznikdw: rozmawiaj z rodzing, sasiadami i znajomymi o sytuacji w twoim domu.

PAMIETA! Przemoc ze strony partnera lub innej bliskiej osoby jest przestepstwem. Nikt nie ma prawa Cie bi¢, grozic i, upokarzac ani w Zaden inny
sposab naruszac Twoich praw. Prawo jest po to, aby Cle chronic - zgtaszaj organom scigania kazdy akt przemocy i domagaj sie ukarania sprawcy. Zadbaj o

swoje bezpieczeristwo!




*Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie "NIEBIESKA LINIA" 800

12 00 02, numer czynny catg dobe

*Centrum Praw Kobiet Telefon interwencyjny 600 070 717 czynny catg dobe, pomoc

prawna i psychologiczna (22) 621 35 37 czynny 10:00-16:00
*Fundacja Feminoteka 888 88 33 88, pon-pt 8:00-20:00
*Niebieska Linia IPZ 22 668 70 00 czynny codziennie 12:00 -18:00
*Fundacja Dajemy Dzieciom Site 116 111 czynny catg dobe

*Bezptatne aplikacje mobilne (Apple Store i Google Play)

*AvonAlert aplikacja Fundacji Feminoteka i Avon
*Twoja komenda aplikacja Policji
*Alarm112 aplikacja MSWiA

*Twaj parasol aplikacja Policji

Uwaga:

W dniu 30 listopada 2020 r. weszty w zycie przepisy ustawy z dnia 30 kwietnia 2020 r.
0 zmianie ustawy — Kodeks postepowania cywilnego oraz niektorych innych ustaw (Dz. U.
poz. 956, z p6zn. zm.), na podstawie ktorych policjant ma prawo wyda¢ wobec osoby,
ktéra swoim zachowaniem polegajagcym na stosowaniu przemocy w rodzinie, w
rozumieniu przepisoOw ustawy o przeciwdziataniu przemocy w rodzinie, stwarza
zagrozenie dla zycia lub zdrowia osoby dotknietej ta przemoca, nakaz
natychmiastowego opuszczenia wspdélnie zajmowanego mieszkania i jego
bezposredniego otoczenia lub zakaz =zblizania sie do mieszkania i jego
bezposredniego otoczenia.

Nowe rozwigzanie, realizowane w trybie przepiséw ustawy z dnia 1964 r. Kodeks
postepowania cywilnego (t.j. Dz. U. z 2020 r. poz. 1575, z p6zn. zm.), ma na celu szybkie
izolowanie osoby stosujgcej przemoc w rodzinie od osoby dotknietej przemoca,
w sytuacjach, gdy stwarza ona zagrozenie dla jej zycia lub zdrowia.



PROSTE KROKI ABY ZADBAC O HIGIENE PSYCHICZNA
w sytuacji izolacji spowodowanej epidemia COVID -19

*Dbatos¢ o higiene psychiczng — wyznaczenie porzadku dnia, wyznaczenie czasu na prace
oraz odpoczynek. Statos¢ i powtarzalnos¢ pomoze zmniejszy¢ lek, pomoze przetrwac ten trudny
czas.

*Komunikacja — nie bojmy sie méwi¢ o emocjach. Uzywajmy komunikatéw typu ja. W sytuacjach
napiecia nazywanie emocji, mowienie o wiasnych przezyciach pomaga zapanowac¢ nad ztoscig,
zmniejsza lek, a przede wszystkim obniza napiecie i nie nakreca spirali agresji prowadzgcych do
ktotni.

*Szanowanie granic — wazne by pamieta¢ o szanowaniu innych oséb i siebie. Akceptowalne
zachowania dla mnie, nie muszg by¢ akceptowane przez drugg osobe. Bgdzmy uwazni. Kazdy

zastuguje na szacunek i wsparcie.

*Intymnos¢ — w sytuacji zamkniecia, izolacji trudno znalez¢ przestrzen dla siebie. Nie bojmy sie
jej egzekwowac, nie bojmy sie ciszy. W ten trudny czas waznym jest by zadbac¢ roéwniez o
samego siebie. Szanujmy réwniez potrzeby innych.

*Nauka nowych umiejetnosci, podjecie aktywnoséci ¢wiczgcej pamie¢, motoryke — to dobry czas
by zaczg¢ wykonywac rzeczy odktadane zwykle na pozniej. Czytanie ksigzek, rozwigzywanie
krzyzowek, nauka gry na instrumencie, jezyka, majsterkowanie pomogg nie tylko utrzymaé mozg

w dobrej formie lecz rowniez zapewnig satysfakcje z kolejnych podejmowanych zadan.

*Czas na odpoczynek powinien znalez¢ sie w rozktadzie dnia. Pozwoli wzmocni¢ kontakt z

samym sobg, zregenerowac i uspokoi¢ emocje.

*Cwiczenia — podczas izolacji spada nasza wydolno$é fizyczna. Cwiczenia fizyczne pomogs ja
wzmocni¢ oraz wspomaoc uktad odpornosciowy. Wiele ¢wiczen mozna wykonywaé w domu. Warto

zaczg¢ od codziennego rozciggania sie.

*Dieta — odpowiednia, zbilansowana dieta wzmocni nasz uktad odpornosciowy oraz poprawi

samopoczucie, co przetozy sie na lepsze radzenie sobie ze stresem.



